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穀物エネルギー比　　％ 46．7 53．0 （16．4）
動物性たん白質比　　％ 50．5 43．1 （15．5）
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　4）　穀物エネルギー比53・O％，動物性たん白質比43・1％で，昭和58年全国平均に比較すると農村型の
傾向を示した。
　以上摂取食品とその栄養量について検討した結果，淡色野菜は満たされているものの緑黄色野菜
及び果物，牛乳の摂取が少ない。そのためにカルシウムや鉄・ビタミンB2などの不足につながって
いると思われる。
　糖質と脂質の過剰は肥満や成人病につながるので注意したい。
W　ま と め
　県民の食事状況を検討するにあたって，各家庭の食生活の現状を知るために，県内の上・中・下
越の高校生を対象に食事調査を行なった。前回の第1報で，主として熱量素の摂取状況を報告した
ので，今回はその第2報として，主としてミネラル・ビタミンの摂取状況を検討した。
　栄養所要量にきめられている栄養素について比較してみると，ビタミンC，B1は所要量より多く
摂取しており，ビタミンCの充足率は155・0％と所要量の1・5倍，B1は117・5％と所要量に到達して
いる。ビタミンAは141・3％で充足している。B2は88・3％，ナイアシンは79・7％とやや所要量を下
回っているが，ほぼ充足と考えてよいのではないか。
　とくに不足しているものとして，カルシウム57・2％，鉄63・3％の充足率である。
　最近，高校生の運動時の骨折とか，女子の鉄不足による貧血とかがみられるが，このような食事
状況に由来するものと思われる。
　摂取の多い食品をみると，淡色野菜があるが，とくにこの調査が6月～7月に行われたものであ
るため，野菜類とくに生野菜の摂取が多く，ビタミンCなどの充足率が高いと考えられる。
　成長期におけるカルシウム，鉄の摂取をもっと心がけて，乳製品，小魚，レバー，緑黄色野菜，
肉，魚を材料とした献立をとり入れてほしい。第1報の中には，偏食について報告したが，肉・魚
はワースト20の第1，2位にある。
　国民栄養認i醤こもみられるが，全体的に穀類とくに米飯の摂取が減っているため，米に合った副
食，即ち，魚とか小魚の摂取量が減っている。穀類のエネルギー源，たん白質源としての価値を見
直さなければならないのではないか。
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　リンの摂取状況ではカルシウムとの比率からみるとややとりすぎの感があるが，カルシウムとリ
ンの比率をもっとも利用効率の良い1：1にするために，リンを含む食品を減らすよりもカルシウ
ム給源を積極的に摂取することが望ましい。
　ナトリウムとカリウムの摂取をそのバラソスからみると，ほぼ良い状態といえるが，量的には少
ない。
　ミネラル・ビタミンの摂取状況を栄養面から検討すると量的には全国平均より下回るが，食生活
の傾向はビタミンC・A・Biは比較的摂取しており，カルシウム・鉄が少ないなど似かよった結果
が出ている0
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　1）　次に摂取食品の検討では1入1日当たりの平均摂取食品数が18・1品である。第1報の意識調査で
は20～30種が多く報告されていたが，現状は20種に満たない結果であった。
　1人1日の主な摂取食品の数量およびその栄養量を食品別に，また食品群別摂取量を検討してみ
ると，一般にたん白質の摂取が少なく，とくに動物性たん白質の摂取が少ない。卵は1日1個は摂
取しているが，牛乳・乳製品・肉・魚類の摂取が少ないために，カルシウムや鉄・ビタミンB2など
の不足につながっているとみられる。
　栄養比率では，比較的好ましい状態といえるが，エネルギー摂取量に占めるたん白質の比率が
12・1％でやや低い。脂肪エネルギーの比率は28・3％で高校生としては適正であるが，家族が同じよ
うな食事をする場合はとりすぎに注意することが必要である。脂肪の過剰摂取は成人病予防の上か
らも大切である。糖質のエネルギー比は56・8％でややとりすぎ，肥満にもつながるので，腹八分目
にしてたん白質を摂取するようにしてほしい。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　4）　またエネルギー摂取量に占める穀物比52・9％を全国平均（46・7％）と比較してみるとやや多くな
っている。米飯は副食を多くとるのに好ましいと思うが，とり過ぎないように留意することが必要
　　　　　　　　　　　　5）である。しかし最近の傾向として脂肪を減らして穀類のエネルギー比率を55％程度に引き上げるの
がよいとされているので，むしろ本県の摂取の仕方が望ましいと思われる。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　4）　ーまた，たん白質摂取量に占める動物性たん白質の比率は43・1％で全国平均（50・5％）より下回っ
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　鱒ているが，45％程度にしたいものである。
　食品が豊富な時代にはし好本位の食生活を避け，食品数をなるべく多く，バランスのとれた食物
摂取で健全な食習慣を育成することが必要である。
　この調査にあたってご協力頂いた，有恒，小千谷，長岡大手，見附，新潟向陽，新潟中央各高校
の諸先生，生徒の皆さんに，心から感謝いたします。
参　考　文　献
1）　歌城純子，玉木民子「高校生の食生活についてのアンケート報告」新潟青陵女子短期大学研究報告第15号
　ユ985年2月，55－63頁
2）　厚生省保健医療局健康増進栄養課編「第三次改定　日本人の栄養所要量」第一出版，1984年
3）厚生省公衆衛生局栄養課編「昭和59年版　国民栄養の現状」第一出版，1984年
4）厚生省保健医療局健i康増進栄養課編「昭和60年版　国民栄養の現状」第一出版，1985年
5）　速水　決「栄養所要量の改定に伴う食品群別摂取量の目安の私案」栄養学雑誌，Vol．43，　No．4，1985年，
　35－39頁
